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Peningkatan Resiliensi Perempuan Korban Pelecehan Seksual 
Melalui Pelatihan Regulasi Emosi 
Izzaturrohmah,1 Nuristighfari Masri Khaerani2 
Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga, Yogyakarta 
Abstract: This research aims to determine the effectiveness of emotional regulation training 
in increasing resilience in women victims of sexual harassment. Participants in this study 
were four female victims of sexual harassment. Participants age are 18-30 years and had a 
moderate to low level resilience score. The research design was one group pre-test post-test. 
Data collected using resilience scale with Likert model based on resilience aspect from 
Kumpfer (1999) prepared by the researcher. Emotion regulation training modules were 
prepared by researcher based on Greenberg theory (2002). Wilcoxon Signed Rank Test 
technique is used by researcher to test for differences of pre-test, post-test, and post-test2 
(follow up) data score. Results of pre-test - post-test analysis showed p value of 0.034 and 
post-test2 (follow up) with p value of 0.033 (p <0.05). From the result can be concluded that 
emotional regulation training is effective in increasing resilience in women victims of sexual 
harassment. 
Keywords: emotional regulation training; resilience; sexual harassment 
Abstrak: Penelitian ini berujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan regulasi emosi 
terhadap peningkatan resiliensi pada perempuan korban pelecehan seksual. Partisipan pada 
penelitian ini merupakan empat perempuan korban pelecehan seksual. Usia partisipan 
adalah 18-30 tahun dan memiliki skor tingkat resiliensi sedang sampai dengan sedang. 
Desain penelitian yang digunakan adalah one group pre-test post-test. Pengumpulan data 
penelitian dilakukan dengan menggunakan skala resiliensi model Likert yang disusun oleh 
peneliti berdasarkan aspek resiliensi dari Kumpfer (1999). Modul pelatihan regulasi emosi 
disusun berdasarkan teori Greenberg (2002). Teknik analisis Wilcoxon Signed Rank Test 
digunakan peneliti untuk menguji perbedaan skor data pre-test, post-test, dan post-test2 (follow 
up). Hasil analisis pre-test – post-test menunjukkan nilai p sebesar 0.034 dan post-test2 (follow 
up) dengan nilai p sebesar 0.033 (p<0.05). Hasil penelitian menunjukkan bahwa pelatihan 
regulasi emosi efektif untuk meningkatkan resiliensi pada perempuan korban pelecehan 
seksual. 
Kata Kunci : pelatihan regulasi emosi; resiliensi; pelecehan seksual 
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Kasus kekerasan seksual (sexual violence) terhadap perempuan marak terjadi di 
Indonesia. Komisi Nasional Anti Kekerasan terhadap Perempuan (Komnas Per-
empuan) pada catatan tahunan (Catahu) mencatat adanya peningkatan kasus 
kekerasan seksual terhadap perempuan di Indonesia dari tahun 2010 sampai dengan 
tahun 2015 (Komisi Nasional Anti Kekerasan terhadap Perempuan, 2011; 2012; 2013; 
2014; 2015; 2016). Grafik 1. merupakan data peningkatan jumlah kekerasan seksual 
terhadap perempuan dari tahun 2010 sampai dengan tahun 2015. 
 
Grafik 1. Jumlah Kekerasan Seksual terhadap Perempuan di Indonesia  
(Komisi Nasional Anti Kekerasan terhadap Perempuan, 2011, 2012, 2013, 2014, 2015, 2016). 
Selanjutnya, Komnas Perempuan mengelompokkan kasus kekerasan seksual 
terhadap perempuan berdasarkan ranah maupun bentuk. Berdasarkan ranah, kekerasan 
seksual terbagi menjadi 3 jenis yaitu ranah personal, ranah publik, dan ranah negara. 
Pengelompokan kekerasan seksual berdasarkan bentuk terdapat 15 jenis yaitu: (1) per-
kosaan; (2) pelecehan seksual; (3) eksploitasi seksual; (4) penyiksaan seksual; (5) perbudakan 
seksual; (6) intimidasi/serangan bernuansa seksual termasuk ancaman atau percobaan 
perkosaan; (7) prostitusi paksa; (8) pemaksaan kehamilan; (9) pemaksaan aborsi; (10) pe-
maksaan perkawinan; (11) perdagangan perempuan untuk tujuan seksual; (12) kontrol 
seksual termasuk pemaksaan busana dan kriminalisasi perempuan lewat aturan 
diskriminatif beralasan moralitas dan agama; (13) penghukuman tidak manusiawi dan 
bernuansa seksual; (14) praktik tradisi bernuansa seksual yang membahayakan atau 
mendiskriminasi perempuan; dan (15) pemaksaan kontrasepsi (Catahu, Komisi Nasional 
Anti Kekerasan terhadap Perempuan, 2012,  2013).  
Salah satu jenis kekerasan seksual berdasarkan bentuk adalah pelecehan seksual atau 
biasa disebut dengan sexual harassment. Pada Catahu oleh Komnas Perempuan tahun 2011, 
pelecehan seksual merupakan jenis kasus kekerasan seksual tertinggi ketiga setelah perkosaan 
dan perdagangan perempuan sejak tahun 1998 hingga tahun 2010. Tercatat ada sebanyak 
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1.049 kasus pelecehan seksual dari 8.784 kasus kekerasan seksual yang ada. Grafik 2. 
merupakan grafik yang menjelaskan jenis-jenis kekerasan seksual beserta jumlahnya menurut 
Komnas Perempuan (Komisi Nasional Anti Kekerasan terhadap Perempuan, 2012). 
 
Grafik 2. Jumlah Kasus Kekerasan Seksual Berdasarkan Jenis, Data terpilah 1998 – 2010   
(Komisi Nasional Anti Kekerasan terhadap Perempuan, 2012) 
Selanjutnya, Lembaga Rifka Annisa Woman Crisis Center (WCC) Yogyakarta me-
nemukan bahwa angka kasus pelecehan seksual yang terjadi di Yogyakarta merupakan jenis 
kasus kekerasan terbanyak dibandingkan dengan jenis kekerasan terhadap perempuan lain-
nya. Pada tahun 2007–2012, tercatat adanya 225 kasus kekerasan yang dialami perempuan di 
Yogyakarta. Dari jumlah kasus kekerasan seksual tersebut, pelecehan seksual merupakan 
kasus kekerasan terbanyak (49% atau 110 kasus) dibandingkan dengan kasus kekerasan 
dalam rumah tangga (4% atau 9 kasus), kekerasan dalam pacaran (5% atau 11 kasus), 
kekerasan terhadap istri (1% atau 3 kasus), dan kasus pemerkosaan (41% atau 92 kasus). 
Kasus kekerasan terhadap istri dalam hal ini merupakan kasus kekerasan baik fisik maupun 
psikis yang dilakukan oleh suami terhadap istri. Sedangkan Kekerasan dalam rumah tangga 
(KDRT) merupakan kekerasan yang dilakukan dan terjadi pada orang-orang yang mem-
punyai hubungan keluarga karena hubungan darah, perkawinan, persusuan, pengasuhan, 
dan perwalian, yang menetap dalam rumah tangga serta orang yang bekerja membantu 
rumah tangga dan menetap dalam rumah tangga tersebut (UU No. 23 Tahun 2004, Pasal 2). 
Data kekerasan terhadap perempuan di wilayah Yogyakarta dapat dilihat pada Grafik 3.  
Pelecehan seksual menurut Komnas Perempuan merupakan tindakan seksual lewat 
sentuhan fisik maupun non-fisik dengan sasaran organ seksual atau seksualitas korban; 
termasuk menggunakan siulan, main mata, ucapan bernuansa seksual, mempertunjukkan 
materi pornografi dan keinginan seksual, colekan atau sentuhan di bagian tubuh korban, 
gerakan atau isyarat yang bersifat seksual yang mengakibatkan rasa tidak nyaman, 
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tersinggung, merasa direndahkan martabatnya, sampai menyebabkan masalah kesehatan 
dan keselamatan (Komisi Nasional Anti Kekerasan terhadap Perempuan, 2012). 
   
 
Grafik 3. Data Kekerasan terhadap Perempuan di Wilayah Yogyakarta  
(Tim Rifka Annisa, 2013)  
Korban pelecehan seksual akan menunjukkan reaksi atau respon berupa peng-
hindaran (avoidance), kebingungan (diffusion), negosiasi dan konfrontasi (Kusumana, 2013). 
Reaksi penghindaran ditujukan baik terhadap pelaku maupun lingkungan sekitarnya. 
Korban pelecehan seksual biasanya akan menarik diri dari lingkungan pertemanan dan 
sosialnya. Selain itu, mereka akan mengalami kebingungan apakah harus menceritakan hal 
yang dialaminya ataukah tidak dan kepada siapa akan menceritakan pelecehan yang terjadi 
pada dirinya. 
Pelecehan seksual akan membawa dampak negatif bagi korban baik secara fisik 
maupun psikologis. Perempuan sebagai korban pelecehan seksual akan merasakan dampak-
nya terutama saat berinteraksi di lingkungan sosial. Mereka akan mengalami dampak negatif 
dalam jangka waktu yang panjang (Irwanto, 2004). Pelecehan seksual dapat mengancam jati 
diri dan mengakibatkan rendahnya harga diri korban (Collier, 1998; Kendall-Tackett, 
Williams, & Finkelhor, 1993). Dampak psikologis pada korban akan memunculkan trauma 
berkepanjangan dan depresi yang kemudian dapat mengakibatkan sikap tidak sehat seperti 
minder, takut yang berlebihan, dan kondisi kejiwaan yang terganggu (Irwanto, 2004; Zastrow 
& Kirst-Ashman, 1989). Adheswary (2010) mengatakan bahwa individu yang mengalami 
pelecehan seksual akan mengalami reaksi stress, mengalami ketakutan, kehilangan rasa 
percaya diri, mengalami gangguan tidur, dan mudah marah. 
Dampak negatif pelecehan seksual lainnya juga dirasakan oleh salah satu narasumber 
pada dialog publik “Stop pelecehan seksual terhadap perempuan” bernama H yang 
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merupakan korban pelecehan seksual. H memaparkan bahwa setelah mengalami pelecehan 
seksual yang dilakukan oleh seorang sutradara, H merasa terpuruk, stres, takut, dan sempat 
trauma dengan pekerjaannya. H membutuhkan waktu yang cukup lama untuk bisa bangkit 
kembali (Tim Rifka Annisa, 2013).   
Hasil riset pendahuluan yang dilakukan peneliti terhadap 3 korban pelecehen seksual 
(satu dari tiga korban selanjutnya disebut sebagai partisipan), menunjukkan bahwa ketiga 
partisipan mengalami berbagai dampak negatif. Partisipan I mengalami pelecehan seksual 
pertama kali saat kelas 6 SD yang dilakukan oleh adik ipar dari ibunya. Peristiwa tersebut 
berulang sampai ia duduk di bangku SMA. Pelecehan yang dialami berbentuk fisik yaitu: 
kissing, petting sampai dengan penetrasi. I tidak pernah menyadari bahwa peristiwa yang ia 
alami adalah pelecehan seksual sampai dengan ketika dia SMA. Setelah peristiwa tersebut, I 
menjadi terpuruk, stres, depresi dan ketakutan jika tidak ada laki-laki yang mau 
menerimanya. Berat badan I turun sebanyak 12 kg, dari semula 58 menjadi 46 kg. I 
menuturkan bahwa peristiwa tersebut sangat mempengaruhi hidupnya. Sampai saat ini I 
masih menyimpan benci dan berdo’a agar semua anak-anak pelaku merasakan hal yang 
sama seperti yang I alami yaitu menikah dalam keadaan sudah tidak perawan lagi. Setelah 
peristiwa pelecehan seksual oleh adik ipar ibunya, I kembali mengalami pelecehan seksual 
yang dilakukan oleh pacarnya, dalam bentuk verbal maupun fisik. Peristiwa tersebut 
membawa I masuk ke dalam dunia free sex, clubbing dan minum-minuman keras, serta 
menarik diri dari lingkungan sosialnya. Selain itu emosi I juga tidak stabil. I butuh waktu 
kurang lebih 6 tahun sampai sekarang untuk berjuang bangkit dari kondisi traumatik masa 
lalu. Saat ini I sudah menikah (I., wawancara, 24 Januari 2017). 
Selanjutnya, partisipan X (19 tahun), menjadi korban pelecehan seksual oleh teman 
sebayanya ketika Sekolah Dasar (SD) dalam bentuk pelecehan fisik (meremas payudara). X 
menyadari bahwa hal tersebut merupakan pelecehan seksual saat ia duduk di bangku SMK. 
Dampak pelecehan yang muncul pada X adalah sedih, merasa kotor, benci, takut menikah, 
dan takut tidak ada laki-laki yang mau menerimanya. X beberapa kali sempat ingin meng-
akhiri hidupnya, terlebih ketika ada masalah dengan keluarga. X butuh waktu dua minggu 
lebih untuk memperbaiki suasana hatinya. X merasa jijik dengan diriya sendiri, tidak 
bersemangat kuliah, sering tidak percaya diri, tertekan, sulit mempercayai orang lain, dan 
takut untuk bercerita dengan orang tua. X juga kesulitan mengontrol emosinya dan 
seringkali teringat dengan masa lalunya tersebut (X., wawancara, 24 Januari 2017). 
Berbeda dengan partisipan ketiga bernama L mengalami pelecehan seksual yang 
dilakukan oleh mantan pacarnya (rayuan untuk melakukan hubungan badan). Setelah 
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mengetahui bahwa hal tersebut merupakan pelecehan seksual, L memutuskan untuk meng-
akhiri hubungan dengan pacarnya. Hingga saat ini, L merasa dirinya kotor dan menjijikkan. 
Ia juga merasa tertekan, mudah panik, minder, tidak percaya diri hingga menyakiti dirinya 
sendiri. L juga memiliki pikiran negatif terhadap orang lain terutama lawan jenis (laki-laki). 
L seringkali merasa terpuruk dan nilai Indeks Prestasinya (IP) turun drastis. (L., wawancara, 
25 Januari 2017). Tabel 1 memaparkan dampak pelecehan seksual yang dialami oleh 
responden I, responden X, dan responden L. 
Tabel 1.  
Dampak Pelecehan Seksual Pada Responden 
Responden 1 
I 
Responden 2 
X 
Responden 3 
L 
Depresi  Sedih  Merasa dirinya kotor 
Ketakutan  Merasa kotor Jijik dengan diri sendiri 
Kepercayaan diri yang 
rendah 
Benci  Panik  
Kesulitan mengontrol 
emosi 
Takut menikah Tertekan  
Terpuruk  Takut tidak ada  laki-laki yang  
mau dengan dirinya 
Minder  
Menarik diri dari 
lingkungan 
Percobaan bunuh diri Tidak percaya diri  
Free sex Jijik dengan dirinya sendiri Menyakiti diri sendiri 
Trauma  Tidak percaya diri Selalu negatif tinking 
Berat badan  turun drastis Tidak bersemangat kuliah Sering terpuruk 
 Kesulitan mengontrol emosi IP turun drastis 
Korban tindak pelecehan seksual akan mengalami masa-masa sulit dan tekanan baik 
secara fisik maupun psikologis. Berdasarkan studi pendahuluan yang peneliti lakukan, 
banyak dari mereka mengalami kesulitan untuk bangkit dan sembuh dari trauma serta 
kondisinya yang tertekan. Kemampuan untuk bangkit dan sembuh dari trauma atau 
kondisi yang menekan dalam psikologi biasa disebut dengan istilah resiliensi. Secara 
sederhana, resiliensi dapat didefinisikan sebagai kapasitas seseorang yang membuat mereka 
mampu bertahan dan tegar menghadapi banyak stressor (Bukhori, Hassan, Hadjar, & 
Hidayah, 2017). 
Kualitas resiliensi setiap orang tidaklah sama, karena kualitas resiliensi seseorang 
sangat ditentukan oleh tingkat usia, taraf perkembangan, intensitas seseorang dalam meng-
hadapi situasi-situasi yang tidak menyenangkan, serta seberapa besar dukungan sosial 
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dalam pembentukan resiliensi pada diri seseorang (Grotberg, 1995). Selain itu, tingkat 
resiliensi setiap individu juga dipengaruhi oleh jenis kelamin. (Rinaldi, 2010) menyatakan 
bahwa laki-laki memiliki resiliensi yang lebih tinggi dibandingkan dengan perempuan. Ross 
dan Mirowsky (2001) menyatakan bahwa perempuan lebih rentan mengalami distress 
psikologis dibandingkan laki-laki karena adanya tuntutan peran yang lebih besar. Distress 
psikologis berhubungan dengan tingkat resiliensi individu. Semakin rendah tingkat 
resiliensi individu, maka semakin tinggi tingkat distress psikologis yang dialami individu 
(Azzahra, 2017). Sehingga penting dalam hal ini peneliti memilih perempuan sebagai salah 
satu kriteria pemilihan partisipan penelitian. Sedangkan pemilihan usia dewasa awal 18-30 
tahun (Hurlock, 2002) karena pada usia ini individu memiliki resiliensi yang rendah dan 
distres yang tinggi (Azzahra, 2017). 
Resilensi sendiri merupakan suatu skill, kemampuan, pengetahuan, insight untuk ber-
juang, menghadapi kesulitan dan menghadapi tantangan (Garmezy, 1993). Resiliensi adalah 
kemampuan yang dimiliki setiap individu dan bersifat dinamis untuk bangkit dan mampu 
beradaptasi ke arah positif atau menunjukkan suatu perkembangan dalam situasi sulit, 
kondisi yang tidak menyenangkan, dan kondisi traumatis:  
“Resilience means the skills, abilities, knowledge, and insight that accumulate over 
time as people struggle to surmount kondisi yang tidak menyenangkan and meet 
challenges. It is an on going and developing fund of energy and skill that can be used 
in current struggles” (Garmezy, 1993). 
Selanjutnya, resiliensi dianggap sebagai sebuah proses dinamis yang termanifestasi-
kan pada diri individu dalam menghadapi kondisi kehidupan dan profil kepribadian 
individu, serta merupakan penanda kesejahteraan dan kepribadian yang matang secara 
psikologis (Cloninger & Zohar, 2011; Dyrbye & Shanafelt, 2012; Richardson, 2002; Tempski, 
Martins, & Paro, 2012). Ketika perubahan dan tekanan hidup berlangsung begitu intens dan 
cepat, seseorang perlu mengembangkan kemampuan yang ada pada dirinya sedemikian 
rupa agar mampu melewati keadaan tersebut secara efektif. Agar individu mampu menjaga 
kesinambungan hidup yang optimal, dibutuhkan kemampuan resilien yang tinggi. 
Reivich dan Shatte (2002) menyatakan bahwa resiliensi berfungsi sebagai overcoming 
dalam kehidupan. Manusia terkadang dihadapkan pada suatu masalah yang menimbulkan 
stres yang tidak dapat mereka hindari. Resiliensi ini berfungsi untuk menghindar dari 
kerugian-kerugian yang menjadi akibat dari hal yang tidak menyenangkan, dengan cara 
mengubah cara pandang menjadi lebih positif dan meningkatkan kemampuan untuk 
mengontrol kehidupan sendiri. Resiliensi juga berfungsi sebagai steering through.  Individu 
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yang resilien mampu memandu serta mengendalikan dirinya dalam menghadapi masalah 
sepanjang perjalanan hidupnya dengan kapasitas sumber daya yang ada dalam dirinya. 
Resiliensi juga dapat digunakan sebagai bouncing out. Ketika seseorang mengalami 
pengalaman traumatic, resiliensi yang tinggi akan membuat individu mampu dengan cepat 
kembali ke kehidupan yang normal dan bangkit dari keterpurukan. Selanjutnya, resiliensi 
berfungsi sebagai reaching out. Seseorang dengan resiliensi yang tinggi akan mendapatkan 
pengalaman hidup yang lebih bermakna serta berkomitmen dalam mengejar pembelajaran 
dan pengalaman baru (Desmita, 2012). 
Tugade dan Fredrickson (2004) mengatakan bahwa individu yang resilien memiliki 
sifat optimistik, dinamis, bersikap antusias terhadap berbagai hal yang ditemuinya. Individu 
yang relisien juga terbuka terhadap pengalaman-pengalaman baru dan memiliki 
emosionalitas yang positif. Selain itu, individu yang memiliki resiliensi tinggi secara proaktif 
dan strategis akan menumbuhkan kondisi emosi yang positif, misal melalui humor, teknik-
teknik relaksasi, berpikir optimis dan melakukan pengubahan persepsi terhadap segala 
sesuatu yang pada awalnya dipandang sulit, menekan, atau tidak menyenangkan menjadi 
sesuatu yang wajar, menyenangkan, atau menantang. Studi Tugade dan Fredrickson (2004) 
menegaskan bahwa resiliensi membuat individu dengan pengalaman traumatis salah 
satunya pelecehan seksual, akan mampu mengubah peristiwa yang sangat menekan dan 
tidak menyenangkan tersebut menjadi sesuatu yang wajar. 
Salah satu cara untuk meningkatkan resiliensi adalah kemampuan individu untuk 
meregulasi berbagai emosi negatif menjadi emosi positif atau sering disebut sebagai regulasi 
emosi (Tugade & Fredrickson, 2007). Selanjutnya, Werner dan Smith (1982), Schoon (2006), 
Everall, Altrows, dan Paulson (2011) mengemukakan bahwa regulasi emosi merupakan 
salah satu faktor yang mempengaruhi terbentuknya resiliensi pada individu. Gross dan John 
(2003) mengemukakan bahwa regulasi emosi merupakan pemikiran atau peringatan 
tentang bagaimana individu mengalami dan mengungkapkan emosinya. Pada penelitian 
ini, regulasi emosi akan dilatihkan kepada perempuan korban pelecehan seksual yang 
memiliki resiliensi rendah dan sedang. Gottman dan DeClaire (1997) menyatakan bahwa 
dengan mengaplikasikan regulasi emosi dalam kehidupan sehari-hari akan berdampak 
positif baik pada kesehatan fisik, keberhasilan akademik, kemudahan dalam membina 
hubungan dengan orang lain dan meningkatkan resiliensi. 
Pelatihan regulasi emosi merupakan pelatihan yang bertujuan untuk memberikan 
pemahaman pada individu mengenai emosi, mengurangi penderitaan emosi, dan 
mengurangi sifat tidak mudah terluka pada emosi individu (Linehan et al., 1999). Peneliti 
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mencoba mengembangkan regulasi emosi dalam bentuk pelatihan sebagai salah satu bentuk 
intervensi yang menggunakan prinsip experimental learning untuk meningkatkan resiliensi 
pada perempuan korban pelecehan seksual. Pelatihan yang dimaksud adalah pelatihan yang 
merupakan proses pendidikan jangka pendek yang menggunakan prosedur yang sistematis 
dan terorganisir guna mempelajari pengetahuan dan keterampilan teknis untuk tujuan ter-
tentu (Sikula, 1981). Pelatihan regulasi emosi adalah sebuah upaya pembelajaran yang 
dilakukan secara sadar untuk meningkatkan keterampilan dan kemampuan individu dalam 
mengatur serta mengekspresikan emosi dan perasaannya yang melibatkan proses intrinsik 
maupun ekstrinsik dalam kehidupan sehari-hari. 
Pada pelatihan ini perempuan korban pelecehan seksual akan diperkenalkan empat 
konsep keterampilan regulasi emosi dari (J. S. Greenberg, 2002) yaitu keterampilan me-
ngenal emosi, keterampilan mengekspresikan emosi, keterampilan mengelola emosi, dan 
keterampilan mengubah emosi negatif menjadi emosi positif. Dengan mempelajari regulasi 
emosi ini, perempuan korban pelecehan seksual dapat lebih mengenali emosinya dan 
mampu memodifikasi emosinya yang timbul seperti sedih, cemas, takut, marah, dan stres 
akibat peristiwa traumatis yang dialaminya menjadi lebih adaptif. Kemampuan me-
modifikasi emosi yang negatif menjadi emosi positif akan mampu meningkatkan resiliensi 
pada perempuan korban pelecehan seksual itu sendiri. 
Penelitian yang mendukung tentang pengaruh pelatihan regulasi emosi terhadap 
peningkatan resiliensi dilakukan oleh Ni’mah dan Sulistyarini (2012) terhadap ibu yang 
memiliki anak autis dan Andriani (2005) pada penderita kanker. Penelitian mereka memberi-
kan hasil bahwa pelatihan regulasi emosi sangat efektif untuk meningkatkan resiliensi.  
Berdasarkan pemaparan terkait permasalahan yang dialami oleh perempuan korban 
pelecehan seksual dan mengingat betapa pentingnya resiliensi untuk perempuan korban 
pelecehan seksual, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian guna mengetahui efektifitas 
pelatihan regulasi emosi terhadap peningkatan resiliensi pada perempuan korban pelecehan 
seksual.  
Metode 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen dengan desain one group 
pre-test post-test. One group pre-test post test merupakan desain penelitian eksperimen yang 
hanya menggunakan satu kelompok partisipan (kasus tunggal) serta melakukan peng-
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ukuran sebelum dan sesudah pemberian suatu perlakuan pada partisipan. Perbedaan antara 
hasil pengukuran pre-test dan post-test dianggap sebagai efek dari perlakuan (Latipun, 2011).  
Kriteria subjek dalam penelitian ini adalah perempuan yang pernah mengalami 
pelecehan seksual dengan usia 18–30 tahun. Perempuan dipilih oleh peneliti karena  
berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Ross dan Mirowsky (2001) yang menyatakan 
bahwa perempuan lebih rentan mengalami distress psikologis dibandingkan laki-laki 
karena adanya tuntutan peran yang lebih besar. Distress psikologis berhubungan dengan 
tingkat resiliensi individu. Semakin rendah tingkat resiliensi individu, maka semakin tinggi 
tingkat distress psikologis yang dialami individu (Azzahra, 2017). Hal tersebut didukung 
oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh Rinaldi (2010) yang menyatakan bahwa laki-laki 
memiliki resilinsi yang lebih tinggi dibandingkan dengan perempuan. Sehingga dalam hal 
ini peneliti memilih perempuan sebagai salah satu kriteria pemilihan partisipan penelitian. 
Sedangkan pemilihan usia dewasa awal 18-30 tahun (Hurlock, 2002) karena pada usia ini 
individu memiliki resiliensi yang rendah dan distres yang tinggi (Azzahra, 2017). Domisili di 
Yogyakarta, berdasarkan hasil tryout skala yang dilakukan terhadap 68 perempuan dengan 
umur 18-30 tahun didapatkan 37 perempuan korban pelecehan seksual. Lebih dari 50% 
perempuan di Yogyakarta yang mengalami pelecehan seksual. Memiliki tingkat resiliensi 
sedang sampai rendah, berdasarkan hasil pre-test skala resiliensi. Dan yang terakhir tidak 
sedang menjalani program intervensi psikologis lainnya, karena ini merupakan bentuk 
kontrol peneliti terhadap variabel non-eksperimental. Rancangan penelitian ini dapat dilihat 
pada tabel dibawah ini: 
 
Gambar 1. Rancangan Eksperimen One group pre-test post test  
Keterangan: 
O1 :  Pengukuran tingkat resiliensi responden sebelum pelatihan 
(X) :  Pelatihan Regulasi Emosi 
O2 :  Pengukuran tingkat resiliensi responden setelah pelatihan 
Pengukuran tingkat resiliensi dilakukan sebelum pelatihan sebagai data pre-test untuk 
tingkat resiliensi pada partisipan. Data pre-test yang digunakan merupakan hasil tryout skala 
yang telah dilakukan. Selanjutnya, setelah dilakukan uji coba, skala dapat digunakan 
O1       (X)         O2 
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sebagai alat untuk pengumpulan data. Pengambilan data pre test berasal dari hasil uji coba 
skala yang nantinya bisa disebut try out terpakai.  
Pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan melalui metode wawancara, 
observasi, dan skala psikologi.  Variabel resiliensi diukur menggunakan skala yang disusun 
berdasarkan aspek resiliensi dari Kumpfer (1999) berupa aspek stabilitas dan manajemen 
emosi, kebermaknaan hidup, kemampuan membuat rencana, serta empati. Semakin tinggi 
skor total yang diperoleh terhadap aspek-aspek resiliensi, semakin tinggi pula resiliensi 
pada individu. Skala resiliensi berupa skala Likert dengan 4 empat alternatif jawaban dengan 
menghilangkan jawaban netral untuk mengurangi bias kecenderungan pilihan netral 
(Mustafa-EQ, 2009; Sugiyono, 2009). 
Tabel 2. 
Blueprint Skala Resiliensi  
Aspek Indikator ∑ Item Jumlah  
Kebahagiaan  1,19,37, 6,24,46 6 
Mampu mengelola emosi yang muncul 2,20,38,7,25,47 6 
Stabilitas dan 
manajemen emosi 
Humor 3,21,39, 8,26,48 6 
Mengambil hikmah dari peristiwa 4,22,40, 9,27,49 6 
Kebermaknaan 
hidup Mampu belajar dari peristiwa yang 
dilalui 
5,23,41, 10,28,50 
6 
Mampu menyelami perasaan orang lain 11,29,42,15,33,51 6 
Empati 
 Mempunyai kepedulian terhadap orang 
lain 
12, 30,43,16,34,52 
6 
Mampu menentukan langkah-langkah 
yang diambil untuk mencapai tujuan 
13, 31,44,17,35,53 6 
Kemampuan 
membuat rencana 
Mampu menentukan prioritas kegiatan  14, 32,45,18,36,54 6 
Total 54 
Hasil analisis item skala resiliensi pada 37 wanita korban pelecehan seksual, 
menunjukkan bahwa dari 54 item yang digunakan untuk uji coba, terdapat 15 item yang 
gugur, Peneliti menentukan item yang shahih yaitu item yang memiliki daya beda lebih dari 
atau sama dengan 0.3 (Azwar, 2013). Indeks validitas item-item pada skala resiliensi 
bergerak dari 0.300 pada item nomor 11 sampai dengan 0.644 pada item nomor 38. Koefisien 
alpha reliabilitas sebesar 0.891. Setelah diuji kembali dengan menggunakan 39 item yang 
valid, reliabitias skala meningkat menjadi 0.927 dengan tidak ada item yang gugur. 
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Tabel 3. 
Distribusi Item Skala Resiliensi Setelah Uji Coba 
∑Item 
Aspek Indikator 
Favorable Unfavorable 
Total 
Kebahagiaan  1, 13, 26 16, 32 
Mampu mengelola emosi 
yang muncul 
2, 14 4, 17, 33 
Stabilitas dan 
manajemen emosi 
Humor - 34 
11 
Mengambil hikmah dari 
peristiwa 
15, 27 5, 18, 35 Kebermaknaan 
hidup 
Mampu belajar dari peristiwa 
yang dilalui 
3, 28 6, 19, 36 
10 
Mampu menyelami perasaan 
orang lain 
7, 29 11, 37 Empati 
 
Mempunyai kepedulian 
terhadap orang lain 
8, 20, 30 23, 38 
9 
Mampu menentukan 
langkah-langkah yang 
diambil untuk mencapai 
tujuan 
9, 21, 31 24, 39 Kemampuan 
membuat rencana 
Mampu menentukan 
prioritas kegiatan  
10, 22 12, 25 
9 
Total 19 20 39 
Pelatihan Regulasi Emosi berisi serangkaian kegiatan yang bertujuan untuk mem-
berikan pemahaman pada individu mengenai emosi, mengurangi penderitaan emosi, dan 
mengurangi sifat tidak mudah terluka pada emosi individu (Linehan, 1999). Pelatihan  
dilaksanakan selama 4 kali pertemuan dan terdiri dari empat sesi serta dua belas tahap. 
Selama pelatihan, responden diberikan pelatihan keterampilan mengenal emosi, keterampilan 
mengekspresikan emosi, keterampilan mengelola emosi, dan keterampilan mengubah emosi 
negatif menjadi emosi positif. Durasi perintervensi adalah 60 menit sampai 180 menit. 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik analisis data 
Wilcoxon. Peneliti memilih analisis Wilcoxon karena jenis penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimen dan terdiri dari satu kelompok perlakuan dengan subjek kurang dari 30. 
Wilcoxon merupakan teknik statistik non parametrik yang digunakan untuk menguji ada 
tidaknya perbedaan pada satu variabel tergantung yang bersifat interval atau rasio yang 
disebabkan oleh 1 variabel bebas yang bersifat nominal atau ordinal (Suseno, 2012). 
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Hasil 
Data yang diperoleh berupa skor skala resiliensi yang berasal dari pengukuran pre test, 
post test, dan follow up (post test 2) dianalisis menggunakan analisis SPSS berupa analisis non 
parametrik Wilcoxon Signed Rank untuk mengetahui signifikansi perbedaan antara skor pre 
test dengan post test. Hasil analisis dapat dilihat pada tabel di bawah yang menunjukkan 
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara pre test dengan post test (p = 0.034) dan post 
test2 (follow up) (p=0.033). 
Tabel 4.  
Hasil Uji Hipotesis 
Sumber Data Z P Keterangan  
Pre-test – Post test -1.826 0.034 Signifikan  
Pre test – Post test 2 -1.841 0.033 Signifikan 
Post test - Post test 2 -1.826 0.034 Signifikan 
 
Dilihat dari mean perbandingan hasil pre-test, post-test dan post-test2 yang didapatkan 
responden menunjukkan bahwa ada peningkatan yang signifikan resiliensi perempuan 
korban pelecehan seksual sebelum dan sesudah pelatihan. Mean Pre-test sebesar 105.75, 
mean post-test sebesar 124.00 dan mean post-test2 sebesar 119.75.  
Tabel 5.  
Tabel Perbandingan Mean 
Nama Pretest Postest1 Postest2 Selisih 1 Selisih 2 
A 111 122 121 11 10 
L 104 125 120 21 16 
S 102 125 116 23 14 
D 106 124 122 18 16 
Jumlah 423 496 479   
rata-rata 105.75 124 119.75   
Tabel 6.  
Tabel Peningkatan Resiliensi 
Nama Pretest Kategori  Postest1 Kategori Postest2 Kategori 
A 111 Sedang  122 Tinggi  121 Tinggi  
L 104 Sedang 125 Tinggi  120 Tinggi  
S 102 Sedang 125 Tinggi  116 Sedang  
D 106 Sedang 124 Tinggi  122 Tinggi  
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Selanjutnya, peneliti juga melakukan analisis kualitatif sebagai penguat hasil analisis 
kuantitatif yang telah dilakukan. Hasil analisis kualitatif didapatkan dari refleksi pada akhir 
sesi pelatihan (catatan observasi) dan wawancara singkat ketika follow up. Dari data refleksi 
pada akhir sesi pelatihan (catatan observasi) didapatkan bahwa pelatihan regulasi emosi 
sangat signifikan juga berpengaruh terhadap resiliensi partisipan. Hal tersebut dibuktikan 
melalui catatan observasi yang menyatakan bahwa: “Partisipan S mengungkapkan bahwa 
setelah menjalankan pelatihan ini, partisipan merasa memiliki perasaan baru. Partisipan L 
merasa bahwa semakin bisa meredam amarah, dan juga meningkatkan kepercayaan diri 
partisipan. Sedangkan partisipan S menyatakan bahwa pelatihan tersebut dapat 
menenangkan dirinya dan begitu tenang dan fokus pada saat sesi relaksasi. Selain itu, 
partisipan L juga bercerita bahwa selama proses pelatihan ini, partisipan menjadi dapat 
mengetahui bagaimana cara mengelola emosi dengan cara menarik napas pada saat 
relaksasi. Selanjutnya, partisipan juga mengaku lebih dapat mengenali dirinya sendiri 
setelah menjalani setiap rangkaian pelatihan ini. Di sisi lain, A juga lebih bisa mengenal diri 
sendiri dan bisa lebih paham dalam mengendalikan emosi dan bisa merasa plong atau lega 
tanpa harus bercerita kepada orang lain. Begitu pun D lebih bisa mengatasi emosi tanpa 
melakukan pelampiasan ke pacar (orang lain)”. 
Selanjutnya, hasil follow up didapatkan bahwa pelatihan regulasi emosi memang 
berpengaruh signifikan terhadap resiliensi partisipan. Hasil wawancara singkat yang 
peneliti lakukan terhadap keempat responden adalah sebagai berikut: partisipan S 
mengungkapkan bahwa  ada banyak perubahan pada dirinya; pertama S merasa memiliki 
teman yang senasib, merasa tidak sendiri, mempunyai support group, merasa lebih tenang, 
memiliki penerimaan diri yang lebih besar; selanjutnya, partisipan L merasa sedikit mampu 
mengontrol emosi dan lebih bisa menerima diri; di sisi lain D juga merasakan ada 
perubahan dalam dirinya, D menemukan cara pelampiasan amarah dengan relaksasi yang 
telah dipelajarinya selama pelatihan, sedikit mampu mengontrol emosi, dan merasa 
hidupnya agak ringan; begitu pun dengan A, ia merasa lebih mampu mengenal diri sendiri 
dan mampu mengontrol emosi. Berdasarkan dua analisis yang peneliti lakukan, dapat 
disimpulkan bahwa pelatihan regulasi emosi secara signifikan berpengaruh terhadap 
peningkatan resiliensi partisipan. 
Diskusi 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan regulasi emosi 
terhadap peningkatan resiliensi pada perempuan korban pelecehan seksual. Hasil yang di-
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peroleh dalam penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan regulasi emosi berpengaruh 
terhadap peningkatan resiliensi perempuan korban pelecehan seksual. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa ada perbedaan mean skor resiliensi sebelum dan setelah pelatihan 
regulasi emosi.  
Tabel 7.  
Tabel Peningkatan Mean Resiliensi 
Mean sebelum pelatihan Mean post test Mean post test2 
105.75 124 119.75 
Berdasarkan analisis hipotesis menggunakan analisis non-parametrik dengan uji 
Wilcoxon Signed Rank Test yang dilakukan pada perempuan korban pelecehan seksual 
menunjukkan bahwa ada perbedaan resiliensi sebelum pelatihan regulasi emosi dan setelah 
pelatihan regulasi emosi (p<0.05).  
Tabel 8.  
Tabel Uji Perbedaan Skor Pre Test,  Post Test, dan Post Test2 
pre test pre test2 
Z P Z p 
-1.826 0.034 1.841 0.034 
Selanjutnya, ditinjau secara kualitatif melalui analisis keseluruhan yang peneliti 
lakukan, terdapat perbedaan sebelum dan setelah pelatihan regulasi emosi pada masing-
masing diri partisipan.   
Tabel 9.  
Tabel Kondisi Psikologis Partisipan sebelum dan setelah Pelatihan 
A D 
Sebelum  Setelah  Sebelum  Setelah  
- merasa sensitif, 
- merasa tidak 
berharga,  
- sulit 
mengendalikan 
emosi,  
- mudah 
tersinggung, 
- mudah marah, 
- tidak percaya diri, 
- sering menangis, 
- perasaan marah 
- merasa lebih bisa 
mengenal diri 
sendiri dan bisa 
lebih paham 
dalam 
mengendalikan 
emosi serta bisa 
merasa lega tanpa 
harus bercerita 
kepada orang 
(Wawancara, 5 Juni 
2017) 
- mengalami 
bipolar selama 
tiga tahun,  
- sering marah-
marah  sampai 
bisa dua minggu, 
sering minder, 
- merasa tidak 
bahagia. 
- merasa lebih 
mampu mengatasi 
emosi tanpa 
melakukan 
pelampiasan ke 
pacar (orang lain) 
(catatan observasi),  
- ketika ingin marah  
punya pelampiasan  
ke  relaksasi,  
- hidup terasa sedikit 
ringan 
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dan tidak 
berguna, 
- tertekan dengan 
masa lalu 
(pelecehan 
seksual yang 
dialaminya) 
(worksheet Buku 
Harian A) 
(Wawancara, 5 Juni 
2017) 
S L 
Sebelum  Setelah  Sebelum  Setelah  
-  merasakan 
perasaan marah, 
benci dan 
perasaan negatif 
lainnya, 
- kebencian 
terhadap laki-laki,  
- takut dengan 
hubungan yang 
serius, 
- dihantui dengan 
ketakutan-
ketakutan, 
dibayangi sosok 
pelaku pelecehan 
seksual yang 
dialaminya, 
belum bisa 
percaya dengan 
laki-laki,  
- susah setia,  
- ingin menikah 
tapi hati kecil 
menolak 
(Wawancara, 22 Mei 
2017) 
- merasa 
mempunyai new-
feelings. (catatan 
observasi) 
- menenangkan 
dirinya  
- tidak sendiri, 
punya support 
group, 
- merasa lebih 
tenang, 
- penerimaan diri 
lebih besar 
(Wawancara, 5 Juni 
2017) 
- merasa menyesal 
sekali karena 
pernah pacaran, 
- pusing, bingung, 
kacau, tertekan 
dan sering 
menyakiti diri 
sendiri, 
- menyalahkan diri, 
merasa bersalah, 
- takut pulang, 
- butuh solusi, 
- ketakutan besar 
sekali,  
- takut dengan 
lawan jenis,   
- nilai turun,  
- sering menangis 
tiba-tiba 
(Wawancara, 25 
Januari 2017). 
- merasa bahwa 
semakin bisa 
meredam amarah 
- kepercayaan diri 
meningkat 
- menjadi tahu 
bagaimana cara 
mengelola emosi 
dengan cara 
menarik napas 
pada saat relaksasi 
- lebih dapat 
mengenali dirinya 
sendiri setelah 
menjalani setiap 
rangkaian 
pelatihan ini 
(catatan observasi).  
- merasa sedikit 
mampu 
mengontrol emosi 
serta lebih mampu 
menerima diri 
(Wawancara, 5 Juni 
2017). 
 
Berdasarkan penjelasan di atas dapat dipahami bahwa hipotesis yang diajukan 
peneliti diterima. Diterimanya hipotesis dalam penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan 
regulasi emosi efektif untuk meningkatkan resiliensi pada perempuan korban pelecehan 
seksual. Aspek-aspek pelatihan regulasi emosi secara signifikan dapat mempengaruhi 
aspek-aspek resiliensi. Stabilitas dan manajemen emosi, kebermaknaan hidup, kemampuan 
membuat rencana, dan empati. Pada saat pelatihan regulasi emosi peneliti mengoperasikan 
aspek keterampilan mengenal emosi menjadi sesi mengenal emosi, aspek keterampilan 
mengekspresikan emosi menjadi sesi keterampilan mengekspresikan emosi, aspek 
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keterampilan mengelola emosi menjadi sesi keterampilan mengelola emosi, dan terakhir 
aspek keterampilan mengubah emosi negatif menjadi emosi positif dioperasionalkan 
menjadi sesi keterampilan mengubah emosi negatif menjadi emosi positif. Dengan kata lain, 
dalam pelatihan regulasi emosi ini perempuan korban pelecehan seksual diajarkan empat 
keterampilan, yaitu keterampilan mengenal emosi, keterampilan mengekspresikan emosi, 
keterampilan mengelola emosi, dan keterampilan mengubah emosi negatif menjadi emosi 
positif.  
Tahap awal dari pelatihan regulasi emosi ini adalah sesi mengajarkan pada partisipan 
keterampilan mengenal emosi. Sebelum upaya keterampilan mengekspresikan emosi, 
mengelola emosi, dan upaya mengubah emosi negatif menjadi emosi positif terlebih dahulu 
patisipan diajarkan bagaimana mengenali emosi khususnya emosi yang pada diri. 
Pengenalan emosi ini baik emosi positif maupun emosi negatif. Gohm (2003) menjelaskan 
bahwa kemampuan mengenal emosi akan dapat menghindarkan individu dari keadaan 
distress psikologis. Hal ini sangat berkaitan sekali dengan salah satu aspek resiliensi, yaitu 
kebermaknaan hidup. Bukhori (2006) menyatakan bahwa kebermaknaan hidup adalah 
kualitas penghayatan individu terhadap keberadaan dirinya, yang memuat hal-hal yang 
dianggap panting, dirasakan berharga, diyakini sebagai sesuatu yang dianggap benar dan 
dapat memberikan arti khusus yang menyebabkan hidup berarti dan berharga bagi diri 
sendiri dan sesama serta menimbulkan kebahagiaan. Sejalan dengan pendapat tersebut, 
Kumpfer (1999) menyatakan bahwa untuk mencapai stabilitas dan manajemen emosi yang 
baik, individu harus mampu menyadari perasaannya dan mampu menghadirkan emosi 
positif. Di sisi lain, dengan adanya sesi kemampuan mengenal emosi ini, individu menjadi 
lebih mudah dalam pelatihan pengungkapan emosi negatif maupun emosi positif, yang 
selanjutnya akan mempengaruhi kemampuan membuat rencana pada diri individu. 
Selanjutnya, individu yang memahami emosi dan temperamen mereka sendiri dan orang 
lain akan lebih mudah membantu individu untuk sukses dalam berbagai situasi (Grotberg, 
1995, 1999). 
Berikutnya merupakan sesi keterampilan mengekspresikan emosi. Greenberg (2002) 
menyatakan bahwa keterampilan mengekspresikan emosi merupakan kemampuan 
individu untuk mengungkapkan perasaan positif maupun negatif kepada orang lain. 
Keterampilan mengekspresikan emosi dapat dilakukan baik melalui lisan maupun tulisan. 
Pada pelatihan regulasi emosi kali ini, keterampilan mengekspresikan emosi dilakukan 
dengan tulisan maupun lisan.  Melalui tulisan perempuan korban pelecehan seksual sebagai 
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peserta pelatihan diminta menuliskan pengalaman yang berkaitan dengan perasaan dan 
emosi yang pernah dialaminya. Serta mengekspresikan emosi melalui lisan dengan 
pengungkapan kepada psikolog pada saat refleksi dan relaksasi. Sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Smyth, (1998) yang mengemukakan bahwa mengekspresikan emosi 
melalui tulisan merupakan intervensi yang dapat mempengaruhi kesehatan secara 
menyeluruh. Menurut Gunarso (2002) pengungkapan emosi merupakan suatu bentuk 
komunikasi melalui raut wajah dan gerakan tubuh, bagaimana mengungkapkan, 
menyampaikan perasaannya pada orang lain atau melalui sakit (Safaria & Saputra, 2012). 
Keterampilan mengekspresikan emosi sangat mempengaruhi resiliensi individu. (Grotberg, 
1995, 1999) menyatakan bahwa individu yang mampu mengekspresikan pemikiran dan 
perasaan kepada orang lain serta mampu mendengarkan apa yang dikatakan orang lain 
serta merasakan perasaan orang lain sangat berpengaruh terhadap resiliensi individu. 
Keterampilan ini berkaitan sekali dengan salah satu aspek dari resiliensi yaitu empati. 
Individu yang mempunyai keterampilan mengekspresikan emosi akan dengan mudah 
memahami orang lain. Selanjutnya, Greenberg dan Stone (1992) menyatakan bahwa 
mengekspresikan emosi dapat membantu meningkatkan kesehatan, kesejahteraan psiko-
logis, dan fungsi fisik pada seseorang, saat mengalami distres psikologis, mengurangi emosi-
emosi negatif, dan menurunkan gejala-gejala depresi. Sehingga keterampilan meng-
ekspresikan emosi ini berkaitan erat juga dengan aspek stabilitas emosi dan manajemen 
emosi. 
Selanjutnya pertemuan ketiga merupakan sesi keterampilan mengelola emosi. 
Perempuan korban pelecehan seksual diajarkan macam-macam teknik mengelola emosi 
berupa stabilitas emosi yang terdiri dari napas perut, inner house, dan self place. Teknik 
stabilitas emosi bertujuan untuk memberikan keterampilan mengelola emosi setelah 
peristiwa yang menekan dan menyebabkan munculnya stres. Hal tersebut berkaitan erat 
dengan penggunaan emosi negatif yang nantinya akan berpengaruh terhadap kemampuan 
resiliensi (Charney, 2004; Tugade & Fredrickson, 2004). 
Terakhir merupakan sesi keterampilan mengubah emosi negatif menjadi emosi 
positif. Sesi ini bertujuan agar partisipan memahami bahwa pola pikir yang negatif adalah 
kecenderungan berpikir memusatkan perhatian pada hal-hal negatif, sehingga sikap pesimis 
atau putus asa yang akan muncul. Selanjutnya, partisipan diharapkan mampu memahami 
bahwa pola pikir yang positif adalah kecenderungan berpikir memusatkan perhatian pada 
hal-hal positif, sehingga sikap optimis atau pantang menyerah yang akan muncul. Tugade & 
Peningkatan Resiliensi Perempuan Korban Pelecehan Seksual …. 
Psikohumaniora: Jurnal Penelitian Psikologi — Vol 3, No 1 (2018) │ 135 
Fredrickson (2004) menyatakan bahwa emosi positif baik berupa optimisme, kebahagiaan, 
perilaku memaafkan, harapan, cinta maupun rasa syukur, terbukti mampu mengatasi dan 
mengurangi kecenderungan stres dan depresi. Sesi ini berkaitan erat dengan aspek resiliensi 
yaitu aspek kemampuan membuat rencana. Kumpfer (1999) menjelaskan bahwa 
kompetensi merencanakan segala sesuatu adalah kemampuan untuk berfikir ke depan dan 
kemampuan mempertimbangkan masa depan. Pada sesi ini, partisipan diajak untuk 
membuat pikiran-pikiran baru dan alternatif tindakan ketika suatu emosi muncul, dengan 
kata lain partisipan dilatih untuk mempunyai kemampuan membuat rencana. 
Proses-proses yang dialami partisipan selama pelatihan regulasi emosi ini sangat 
berkaitan erat dengan peningkatan resiliensi pada perempuan korban pelecehan seksual. 
Keterampilan yang diajarkan selama pelatihan merupakan upaya dalam mengurangi emosi 
negatif dan meningkatkan emosi positif, sehingga meningkat resiliensi pada masing-masing 
partisipan.  
Hasil pre-test menunjukkan bahwa keempat responden masuk ke dalam kategori 
resiliensi sedang. Hal tersebut terjadi karena dari hasil try out skala yang telah peneliti 
lakukan, peneliti hanya menemukan dua perempuan korban pelecehan seksual yang 
memiliki resiliensi rendah. Selanjutnya peneliti memilih partisipan dengan kategori resiliensi 
sedang (kriteria partisipan adalah perempuan korban pelecehan seksual yang memiliki 
tingkat resiliensi sedang sampai rendah). Awalnya, peneliti mengambil beberapa responden 
penelitian yang memiliki skor terendah dari kategori sedang, akan tetapi hanya empat 
responden yang bersedia menjadi partisipan dalam penelitian yang peneliti lakukan. 
Sehingga dalam proses pelatihan regulasi emosi, hanya terdapat empat partisipan. 
Metode atau teknik yang digunakan dalam modul pelatihan regulasi emosi ini antara 
lain melalui diskusi, ceramah, melihat tayangan video, presentasi materi, dan membuat 
prakarya (mengisi worksheet) sehingga tidak membuat partisipan merasa jenuh dalam 
menjalani setiap tahap dalam pelatihan. 
Keberhasilan pelatihan ini sangat didukung oleh antusiasme dan keseriusan 
partisipan selama mengikuti pelatihan. Hal tersebut dapat dilihat dari pohon harapan yang 
dituliskan oleh masing-masing partisipan, kesediaan partisipan dalam mengikuti setiap 
instruksi trainer, dan kedisiplinan partisipan dalam mengerjakan lembar work sheet (catatan 
observasi). Selain itu, pendekatan yang digunakan dalam pelatihan ini juga mendukung 
keberhasilan proses pelatihan yaitu pendekatan kelompok. Hal tersebut membuat partisipan 
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tidak merasa sendiri dan merasa menjadi manusia paling tidak beruntung di dunia ini. 
Karena dengan pendekatan kelompok ini, mereka mendapatkan dukungan sosial antar 
sesama perempuan korban pelecehan seksual (A-W2 L6-11). Dan tidak kalah penting adalah 
hasil profesional judgement terhadap modul pelatihan yang peneliti gunakan dalam penelitian 
Dalam penelitian ini, peneliti mendapat beberapa keterbatasan dalam menjalankan 
penelitian, diantaranya peneliti kesulitan dalam pencarian partisipan. Terakhir adalah 
sulitnya mencari  jadwal yang sesuai pada masing-masing partisipan dengan kata lain 
peneliti kesulitan dalam hal kontrol partisipan.  
Simpulan 
Berdasarkan hasil analisis statistik dengan sig. sebesar 0.034 (p<0.05) yang dilakukan 
oleh peneliti, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis diterima, yakni ada pengaruh yang 
signifikan pemberian pelatihan regulasi emosi untuk meningkatkan resiliensi pada 
perempuan korban pelecehan seksual.  
Saran 
Penelitian ini telah dilakukan semaksimal mungkin, namun tidak menutup 
kemungkinan masih terdapat kekurangan. Oleh karena itu peneliti menyarankan lebih baik 
apabila pelatihan dilakukan dengan kerjasama suatu lembaga sosial yang terkait, agar lebih 
mudah dalam pencarian dan kontrol partisipan. Dalam penelitian terkait dengan tema yang 
sama, perlu dilakukan kajian lebih lanjut lagi mengenai efek tingkat pelecehan seksual 
terhadap resiliensi pada perempuan korban pelecehan seksual. Selanjutnya, akan lebih baik 
jika tema resiliensi pada perempuan korban pelecehan seksual diteliti menggunakan 
pendekatan metode kualitatif agar mampu menganalisis lebih dalam mengenai variasi 
resiliensi pada perempuan korban pelecehan seksual.[] 
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the research, the study of theory, and concludes with the hypothesis (number of pages 
approximately 20%). 
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• The method contains the identification of the variables, the research subjects, research 
instruments and methods of research including data analysis techniques used (the 
number of pages approximately 20%). 
• The result shows exposure data analysis, consisted of descriptive statistics, test results 
of the assumptions and results of hypothesis testing are presented sequentially or 
integrated (number of pages approximately 20%). 
• Discussion contains an explanation of the results of research associated with the results 
of previous studies, critically analyzed and linked to relevant recent literature (page 
number approximately 30-40%). 
• Conclusions and suggestions answers from the research objectives written concise, clear, 
and compact based on the results of research and discussion (approximately 1 page).  
• Bibliography contains reference sources  written alphabetically and chronologically, 
Referral sources are published literature in last 10 years (especially of the journal). 
Referral preferred are the primary sources in the form of books, reports (including 
thesis, dissertation), or research articles in scientific journals and magazines. 
The following are examples of bibliography writing: 
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